ERSTE HILFE.
WENN DU NICHT
MEHR KANNST -
UND ALLES GIBST.

DREI SCHIRITTE FUR MIEFIR KLARFIEIT - WENN DU SPURST,
DASS E5 SO NICFIT MerlR WEITERGEFIEN KANN.
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Wenn du gerade das Gefuhl hast, nur noch zu funktionieren - aber
innerlich alles leer ist und du glaubst, kurz vor dem Zusammenbruch zu
stehen, dann bist du nicht allein.

Viele Manner erleben genau das: Sie tragen Verantwortung, halten durch,
machen weiter - bis irgendwann nichts mehr geht.

In diesem kurzen Impuls bekommst du drei Dinge, die dir sofort
weiterhelfen kénnen:

Eine ehrliche, kompakte Einordnung, was gerade in dir passiert - und
warum das kein Zeichen von Schwache ist.

Einfache Fragen, die dir helfen, deine Situation besser einzuordnen
und wieder einen klareren Blick zu bekommen - ohne viel Aufwand, ohne
Erklarungspflicht.

Einen Ausblick, wie es fur dich weitergehen kann - ohne dass alles
beim Alten bleibt.

Wenn du gerade Orientierung brauchst - lies einfach weiter.

Ich bin Thomas -

Coach fur Manner, die viel tragen,
aber sich selbst dabei verlieren.
Und ich freue mich, dass du
diesen Schritt machst.

( thomas tramm thomas-tramm.de



SCHRITT 1:
ERKENNEN, WAS
GERADE LOS IST

Viele Manner merken erst spat, dass sie erschopft sind. Manchmal zu spat.
Oft, weil sie sich angewdhnt haben, ihre Symptome zu ignorieren. Weil sie
gelernt haben, wegzuschauen und einfach weiter zu machen.

Vielleicht findest du dich in einigen dieser Punkte wieder - vielleicht in
mebhr, als dir lieb ist. Das hier ist keine Diagnose. Aber es kann ein erster
ehrlicher Blick sein - zu dir selbst.

Bei welchen dieser Punkte erkennst du dich wieder?

Mentale und emotionale Anzeichen
Ich bin oft gereizt - auch ohne erkennbaren Grund
Ich fUhle mich leer, obwohl ich “funktioniere”
Ich ziehe mich innerlich oder aul3erlich zurtick
Ich kann mich schwer konzentrieren oder entscheiden
Ich frage mich manchmal: “Was stimmt nicht mit mir?”
Ich fuhle mich ab und an niedergeschlagen und traurig

Ich habe Angste - und kann sie mir nicht erklaren
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Korperliche Anzeichen
Ich schlafe schlecht
Ich habe haufig Kopf-, Nacken- oder Ruckenschmerzen
Mein Magen oder meine Verdauung machen Probleme
Ich bin oft mude, obwohl ich geschlafen habe
Ich merke, dass mein Kérper angespannt ist - auch in Ruhe
Ich fUhle mich ausgelaugt

Ich habe haufig Infekte die ziemlich lange anhalten

Wenn du bei mehreren Punkten ein Hakchen gesetzt hast, vielleicht bei
mehr als dir lieb ist, ist das kein Grund zur Panik - aber es ist ein starkes
Zeichen, dass du ehrlich hinschauen solltest.

Und genau darum geht es hier.

SCHRITT 2:
VERSTEHEN, WAS IN
DIR PASSIERT

Viele Manner sagen irgendwann: “Ich weif3 gar nicht mehr, was mit mir
los ist.”

Sie geraten an einen Punkt an dem sie merken: “So wie es lauft geht es
nicht mehr weiter.”

Sie “funktionieren” noch - aber innerlich fehlt etwas. Energie, Freude,
Richtung. Statt desen Leere, Unruhe, Druck.

Sie merken, dass sie gereizter werden. Oder muder. Oder einfach stumpf.
Dass sie sich im Alltag nur noch “durchhangeln” - aber nichts mehr richtig
ankommt.
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Und ganz ehrlich: Das passiert nicht iber Nacht. Es ist das Ergebnis von
Jahren, in denen du alles gegeben hast, Verantwortung ubernommen,
Erwartungen erfullt - und dabei dich selbst nach hinten gestellt hast.

Was dann passiert ist kein persdnliches Versagen. Es ist ein Warnsignal
deines inneren Systems aus Korper und Seele.

Du hast, vermutlich Gber Jahre hinweg, mehr Energie verbraucht als dir
zur Verflgung stand und du regenerieren konntest. Du hast

durchgezogen, Verantwortung getragen, Erwartungen erfullt - oft Uber
deine Grenzen hinaus.

Dein Korper und dein Geist waren lange im Alarmmodus. Du hast
durchgehalten aber dich selbst dabei abgebaut - seelisch und korperlich.

Irgendwann zeigen sich die Folgen auf zwei Ebenen:

Typische mentale Symptome
Gefuhl von innerer Leere
Unruhe oder Gereiztheit
Konzentrationsprobleme
Stimmungsschwankungen oder Erschopfungsdepression

Das Gefuhl: “Ich funktioniere, aber ich lebe nicht mehr.”

Typische korperliche Anzeichen
Schlafstérungen - Einschlafen oder Durchschlafen fallt schwer
Spannungskopfschmerzen, Nackenschmerzen, Ruckenschmerzen
Verdauungsprobleme, Magendruck
Antriebslosigkeit, chronische Mudigkeit
Nervdses Herzklopfen, Schweil3ausbriche ohne Grund

Erhdhte Anfalligkeit fur Infektionskrankheiten
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Das sind keine Schwachen. Es sind Signale deines Kérpers und deiner
Seele, die sagen: “So geht es nicht mehr weiter.”

Falls “Durchhalten” und “noch mehr leisten” bisher deine Strategien
waren, dann ist jetzt der Moment, einen anderen Weg einzuschlagen. Den
das, was dich bisher getragen hat, bringt dich an dieser Stelle nicht mehr
weiter, sondern vermutlich nur noch tiefer in die Erschopfung.

Bevor du weiterliest:

Lehn dich einen Moment zurtick. Atme zweimal tief ein und aus. Schliel3e
deine Augen. Lies diesen Satz laut und spur einen Moment, was das in dir
auslost:

“Ich muss gerade nichts leisten. Ich darf einfach hier sein.”

Vielleicht ist genau jetzt der richtige Moment, nicht weiter zu funktionieren
und dich zu Uberfordern, sondern dir selbst ein Stiuck naher zu
kommen.

Dafur bekommst du jetzt drei Fragen, die dir helfen konnen, klarer zu
sehen, wo du gerade stehst, und die dir einen ersten Ausblick darauf
geben, wie dein weiterer Weg aussehen kénnte.

Du musst dafur nicht dein ganzes Leben umkrempeln. Aber jeder Schritt

zuruck zu dir selbst, zuruick in deine Kraft, kann dir helfen, wieder bei dir
anzukommen - und neue Energie zu finden.
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SCHRITT 3:
EINORDNEN, WO DU
GERADE STEHST

Du musst hier nichts |dsen. Du musst auch nichts erklaren. Du musst nicht
sagen, warum es so ist, wie es ist.

Aber vielleicht spurst du beim Lesen dieser drei Fragen:

Da ist etwas in dir, das gesehen werden will. Etwas, das vielleicht schon
lange still ist - aber da ist. Und genau das kann der Anfang sein.

Nicht irgendwann. Nicht erst, wenn wieder mehr Zei ist.

Sondern bald - damit du nicht noch tiefer in die Erschéopfung und
innere Leere hineinrutschst.

Frage 1:
Was erschopft dich im Moment am meisten - koérperlich und/oder
mental?

Frage 2:
Was hast du in den letzten Tagen fur dich getan - und nicht fir
andere?

Frage 3:

Wenn du jetzt ganz ehrlich zu dir bist: Was schluckst du seit Wochen
oder Monaten runter - das eigentlich schon langst gesagt oder getan
werden musste?
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Nimm dir einen Moment. Lies deine Antworten langsam.

Gibt es einen Satz, der dich besonders trifft? Eine Anwort aus deinem
Inneren, die dich Uberrascht?
Dann schreib es dir auf. Vielleicht ist genau dies dein nachster Schritt.

Wie es jetzt weitergehen kann:

Vielleicht hast du auf diesen Seiten etwas erkannt.
Vielleicht auch nur einen Gedanken, ein Gefuhl oder einen Satz, der
hangen geblieben ist. Das allein ist schon ein Anfang.

Denn die Erfahrung zeigt:
Veranderung beginnt nicht mit riesigen Entscheidungen. Sondern mit
einem Moment von Ehrlichkeit dir selbst gegenuber.

Wenn du bis hierher gelesen, gedacht oder gespurt hast - dann hast du
diesen Moment schon gehabt.

Wo du gerade stehen konntest:
 Vielleicht merkst du: “Ich bin naher an der Grenze, als ich dachte.”
» Vielleicht spUrst du zum ersten Mal seit Langem: “Ich will da nicht
bleiben.”
e Oder du spurst: “So wie bisher - das soll es nicht gewesen sein.”
Das ist noch kein Plan. Aber es ist Richtung.
Wenn du mochtest, begleite ich dich gern ein Stuck weiter.
Du kannst:
* Den nachsten Schritt gehen mit meinem “4-Tage-Reset” - fur mehr
Klarheit, Verbindung und innere Starke. Vier Tage lang erhaltst du
jeweils einen Audioimpuls von jeweils maximal 10 Minuten. Sie helfen

dir, einen Moment zur Ruhe zu kommen, zu entspannen und in dich
hinein zu fuhlen.
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e Oder ein personliches Kennenlerngesprach buchen - ganz in Ruhe,
ohne Verpflichtung.

Alle weiteren Infos findest du hier: https://thomas-tramm.de oder direkt
wenn du den untenstehenden QR-Code scannst.

Du musst nichts Ubersturzen. Wenn sich jetzt etwas bewegt - dann gib
diesem Impuls Raum.

Weil du dir selbst wichtig bist.
Du musst nicht perfekt sein. Nur bereit fur den nachsten Schritt.

Thomas Tramm

Langelohe 65, 25337 EImshorn
info@thomas-tramm.de
www.thomas-tramm.de
Termine vor Ort oder per Video
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